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Sammanfattning 

Livsmedelsverket rekommenderar att vuxna äter 500 gram och barn 4-10 år  
400 gram frukt och grönsaker varje dag. Rekommendationen för vuxna grundas 
på stöd från den vetenskapliga litteraturen som presenterades i en artikel i Livs-
medelsverkets tidning Vår Föda nr 6, 1999. Rådet till barn bygger på en anpass-
ning av den önskvärda frukt- och grönsakskonsumtionen för vuxna till barns lägre 
energibehov.  
 
I den här rapporten sammanfattas de underlag som fanns när råden först publice-
rades (vuxna 1999 och barn 2004).  
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Summary 

The Swedish National Food Agency recommends adults to consume 500 grams 
and children 4-10 years 400 grams of fruits and vegetables daily. The recommen-
dation for adults is based on the scientific evidence presented in 1999 (Becker W, 
Hagman U. Mer frukt och grönt bra för hälsan. Vår Föda. 1999(6):24-8). The 
rationale behind the advice for children is an adjustment to children’s lower 
energy requirements.  
 
In this report, the scientific basis for the advice for adults (1999) and children 
(2004) is summarized in order to make it more accessible. 
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Bakgrund 

Livsmedelsverkets kostråd sedan 1999 är att vuxna bör äta minst 500 gram frukt 
och grönsaker per dag. För barn under fyra år rekommenderas  att frukt och 
grönsaker ingår i kosten varje dag, gärna vid varje måltid samt att mängden ökas 
successivt med stigande ålder så att den vid fyra år motsvarar cirka 400 gram. 
Barn över fyra år rekommenderas att äta 400 gram per dag varav ungefär hälften 
frukt och hälften grönsaker. För barn över tio år och ungdomar gäller samma 
rekommendation som för vuxna, alltså ett halvt kilo per dag. 

Det vetenskapliga underlaget till rådet om frukt och grönsaksmängd för vuxna och 
processen att ta fram rådet finns beskrivet i en artikel i tidskriften”Vår Föda” 1999 
(1). Rådet som gäller barn diskuterades av expertgruppen för pediatrisk nutrition 
2004 (2). Syftet med den här rapporten är att göra det vetenskapliga underlaget till 
råd om frukt och grönsaker för vuxna och barn mer tillgängligt. 

I den här rapporten sammanfattas underlagen som fanns när råden först publice-
rades. Vid översyn av råden har man hittills inte funnit anledning att revidera dem. 
Råden stöds även av de Nordiska näringsrekommendationerna som senast revi-
derades 2004 (3). När de uppdaterade Nordiska näringsrekommendationerna 
publiceras 2013, kommer råden om frukt och grönsaker återigen att ses över.  
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Begreppet frukt och grönsaker 

Definition av frukt och grönsaker 

Frukt och grönsaker är livsmedel som ingår i matcirkelns sektorer ”frukt och bär”, 
”grönsaker” samt ”rotfrukter” med undantag av potatis. I begreppet ingår alltså 
även bär, juice och torkad frukt, rotgrönsaker som till exepel morot och rödbeta 
samt torkade baljväxter. 

Typ av frukt och grönsaker som inkluderas i råden 

Av de 500 gram som rekommenderas per dag är rådet att hälften bör vara frukt 
och bär och hälften grönsaker. Hälften av grönsakerna bör dessutom vara ”grova”, 
till exempel rotfrukter, vitkål och broccoli. Bidraget från juice bör inte överstiga 
en deciliter om dagen. Resonemanget om vilken typ av frukt och grönsaker som 
ska inkluderas i 500 gram om dagen bygger på svenska näringsrekommendationer 
översatta till livsmedel (SNÖ) (4).  

I de dagliga 500 gram frukt och grönsaker som rekommendaras utesluts inte 
konserver och torkade produkter, men avsikten är att frukter, bär och grönsaker 
som är färska eller beredda och tillagade på ett skonsamt sätt ska utgöra 
huvuddelen av den totala konsumtionen (1). 
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Råd om frukt och grönsaker till vuxna 

Det råd om frukt och grönsaker som fanns före 1999 lydde ” Man bör vid varje 
måltid äta flera grönsaker, rotfrukter, frukter och/eller bär”. Man konstaterade från 
Livsmedelsverkets sida att det allmänt hållna rådet inte lyfts fram eller använts 
i någon större omfattning (1). 
 

Expertgruppens arbete med råd om mängd frukt  
och grönsaker till vuxna 
Råden om 500 gram frukt och grönsaker per dag presenterades i en artikel i Livs-
medelsverkets tidskrift ”Vår Föda” som gavs ut fram till 2008 (1), se bilaga 1. 
Med anledning av att konsumtionen av frukt och grönsaker borde öka, beslöt 
Livsmedelsverket att utarbeta råd uttryckt i mängd eller konsumtionsfrekvens. 
Expertgruppen för kost och hälsofrågor behandlade ärendet 1998-1999.  
 
Expertgruppen sammanfattade i sex punkter motiven för att öka konsumtionen  
av frukt och grönsaker. Frukt och grönsaker: 
 

 Bidrar till en balanserad och hälsofrämjande kost 
 Främjar järnabsorptionen genom ett ökat intag av vitamin C 
 Bidrar till ett ökat intag av folat 
 Bidrar till att minska risken för hjärt- och kärlsjukdomar 
 Bidrar till att minska risken för vissa cancerformer 
 Bidrar till att hålla vikten 

 
Expertgruppen föreslog konkreta råd om fem portioner frukt och grönsaker om 
dagen och helst till samtliga måltider.  

Vetenskaplig bakgrund 
Frukt och grönsaker innehåller mycket näring i förhållande till energiinnehållet. 
Grönsaker är en viktig källa till kostfibrer, vitamin C, karotenoider, folater och 
kalium. Baljväxter innehåller mycket kostfibrer, B-vitaminer, kalium, magnesium 
och järn. Frukter är viktiga som källa till vitamin C, folater, karotenoider och 
kalium. En kost med hög andel frukt och grönsaker har visat sig minska risken för 
hjärt- och kärlsjukdomar och cancer. Här redovisas några av de sammanställ-
ningar som har legat till grund för rådet 500 gram frukt och grönsaker per dag. 
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Becker och Hagman hänvisar till flera organisationer och nationella myndigheter 
som publicerat råd om frukt och grönsaker uttryckt i mängder eller konsumtions-
frekvenser (1). Mängderna varierade mellan 400 och 1000 gram per dag. Potatis 
ingick i vissa fall i definitionen av frukt och grönsaker. Konsumtionsfrekvenserna 
varierade mellan 4 och 10 portioner per dag.  
 
Världshälsoorganisationen (WHO ) rekommenderar i en rapport från 1990 minst 
400 gram frukt och grönsaker per dag baserat på epidemiologiska studier om 
samband mellan låg konsumtion av frukt och grönsaker och ökad risk för cancer, 
en positiv effekt av vitamin C intag på järntillgänglighet samt att frukt och grönt 
ökar intaget av karotenoider (5). 
 
Organisationen World Cancer Research Fund (WCRF ) publicerade 1997 en 
rapport med rådet att vuxna bör äta 400-800 gram grönsaker per dag motsvarande 
minst fem portioner per dag (6). Bakgrunden till rekommendationen var bevis för 
att en kost med mycket grönsaker och/eller frukt skyddar mot cancer i mun, 
struphuvud, matstrupe, lungor, magsäck och i tjock- och ändtarm.  
 
I Danmark rekommenderades frukt och grönsaker sex gånger (portioner) per dag. 
En litteraturgenomgång som gjordes i Danmark visade att i studier som visat på 
ett samband mellan frukt och grönt och cancer hade den grupp som vanligtvis 
hade den lägsta observerade cancerrisken ett dagligt  intag av 400-600 gram frukt 
och grönsaker (7). För sambandet mellan frukt och grönsaker och hjärt- och 
kärlsjukdomar var mängderna i samma storleksordning även om mängddata 
saknades i många studier. 
 
De redovisade sammanställningarna bygger på epidemiologiska studier där man 
vid studiens början kartlagt matvanor och andra livsstilsfaktorer i en population 
och relaterat dessa till sjuklighet och dödlighet under en viss tid efter 
baslinjemätningen. Resultaten från epidemiologiska studier bör jämföras med data 
om tänkbara mekanismer för sjukdomsutveckling och resultat från kontrollerade 
interventionsstudier. Mekanismerna bakom hälsofördelarna med frukt och 
grönsaker är ännu så länge inte helt klarlagda (3). 
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Råd om frukt och grönsaker till barn 

Expertgruppens arbete med råd om mängd frukt  
och grönsaker till barn 

Expertgruppen i pediatrisk nutrition behandlade rekommendationer om konsum-
tionsmängd frukt och grönsaker till barn under 2004. Av Livsmedelsverkets 
undersökning Riksmaten barn 2003 framgår att de barn som äter mycket frukt och 
grönsaker äter mindre söta och feta produkter (8). Med hjälp av Svenska närings-
rekommendationer översatta till livsmedel gjorde man på Livsmedelsverkets 
Nutritionsavdelning beräkningar av önskvärt frukt och grönsaksintag vid ett lägre 
energibehov och kom fram till att 400 gram per dag var lämpligt för barn 4-10 år. 

Av protokoll nr 36 från expertgruppens möte den 25 april 2004 framgår att Nutri-
tionsavdelningen presenterade ett förslag till skrivning om rekommendation om 
frukt och grönsaker för barn (2). Expertruppen antog förslaget utan ändringar. 
Texten presenterades sedan för Livsmedelsverkets styrelse och antogs som ett av 
verkets kostråd. 
 
”Barn 4-10 år bör äta cirka 400 g frukt och grönsaker per dag. 
 
Vuxna rekommenderas minst ½ kg frukt och grönsaker per dag. Denna mängd har 
i epidemiologiska studier visat minska risken för hjärt-  kärlsjukdom, övervikt och 
vissa cancerformer. Det finns inte motsvarande epidemiologiskt underlag för att 
fastställa en rekommendation för barn. Däremot finns det studier som visar att 
barn som äter mycket frukt och grönsaker äter mindre söta och feta produkter. 
Frukt och grönsaker bidrar med andra ord till att ge kosten en bra balans. 
Grunden för bra matvanor läggs i tidig ålder och barn som äter mycket frukt och 
grönsaker tenderar att ta med sig dessa goda vanor i vuxen ålder.  
 
Mängden 400 g är en anpassning till barns något lägre energibehov än vuxna. 
Det är lämpligt om ungefär hälften är frukt och hälften grönsaker. I mängden 
ingår inte potatis. 
 
För barn över 10 år och ungdomar gäller samma rekommendation som för vuxna, 
dvs. ½ kg. 
 
För barn under fyra år rekommenderas att frukt och grönsaker ingår i kosten 
varje dag, gärna vid varje måltid. Mängden bör öka successivt med stigande ålder 
så att de vid fyra år äter cirka 400 g.” 
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Bilaga 1.  
Mer frukt och grönt bra för hälsan 
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